大 き な ボ ー ル に 比べ 、 ボ ー ル が 小さ い の で 扱い や すく 
手軽 に 運動 が 行え を ます 。 リ ハビ リ テ ー シ ョ ン や バラ ンス 感覚 
の 養成 スト レッ チ な ど に 最適 で す 。 


スト レッ チ 編 運動 前 に は 下図 の 部 分 だ け で な く 、、 


@ お 腹 を 伸ばし まし ょ う 
① 背 中 に ボー ル を 当て 、 ゆ っ くり 上 半身 を 寝かせ ます 。 
@ 余 裕 が あれ ば 、 腕 を 頭 の 上 に 伸ばし な が ら お 腹 か ら 胸 を ゆっ くり と 伸ばし まし ょ う 。 


人 @ 胸 を 伸ばし まし ょ う 
① ボ ー ル の 横 に 膝 を つい て 座り 、 ボ ー ル の 上 に 片手 を 乗せ ます 。 
⑧ ボ ー ル 側 の 肩 を 下ろ し 、 胸 の 筋肉 を ゆっ くり と 伸ばし まし ょ う 


本 マニ ュ ア ル 掲 載 の エク ササ イズ は 、 健 康 な 方 の た め の 一 般 的 な も の で す 。 疾 患 や ケガ 後 の 筋力 
回 復 の た め の リ ハビ リ に ご 使用 され る 方 は 、 使 用 前 に 必ず 医師 の 相談 を 受け て くだ さい 。 ま た 、 
エク ササ イズ 中 に 気分 が 悪く な っ た り 、 身 体 に 異常 を 感じ た 場合 、 直 ち に 使用 を 中 止 し て くだ さい 。 


他 の 部 分 も し っ か り ス トレ ッ チ し て くだ さい 。 
お し り ・ 太 も も の 外側 を 伸ばし まし ょ う 


① ボ ー ル に 片足 を 乗せ 、 足 の つま 先 を 抱え 込み ます 。 


② ゆ っ くり 皿 を 吐き を な が ら 、 抱 えた 足 を 胸 に 引き 寄せ 、 お し り を ゆっ くり と 伸ばし まし ょ う 。 


@ 太 も も の 前 側 を 伸ばし まし ょ う 
① 足 を 前 後に 開き 、 後 ろ 足 の 太もも に ボー ル を 当て ます 。 
@ 腰 に 手 を 当て 、 上 半身 を 起こ し 、 太 も も の 前 側 を ゆっ くり と 伸ばし ま 


エク ササ イズ 編 __ 運 動 中 は 呼吸 を 止め ず 、 力 を 入れ る と き に 人 息 を 吐き 、 戻 す と き に 人 息 を 吸い まし . ょ う 。 


@ お 腹 の エ クサ サイ ズ 
① ボ ー ル を 背中 に 当て 、 両 手 を 頭 の 後ろ で 組み ます 。 そ の 際 足 は 立て 膝 に し ます 。 
@ 息 を 吐き な が ら 、 上 半身 を 起こ し ます 。 そ の 際 、 背 中 を 丸め て お へ そ を の ぞ き 込み まし よう 。 


③ 両 肩 が し っ か り 持 ち 
上 が っ た ら 、 ゆ っ くり 
元 に 戻し ます 。 


@ わ き 腹 の エク ササ イズ 

① ボ ー ル を わき 腹 に 当て 真横 を 向き 、 片 手 は 頭 の 横 で 組み ます 。 

@⑧ 下 の 足 は 膝 を 曲げ 、 し っ か り 体 を 支え ます 。 

③⑧ 息 を 吐き な が ら 、 真 横 
に 上 半身 を 起こ し 、 
ゆっ くり 元 に 戻し ます 。 
その 際 、 わ き 腹 の 筋肉 
を 意識 し まし ょ う 。 


@ 胸 の エク ササ イズ 
① 胸 の 前 で ボー ル を 両手 で 挟み 、 ボ ー ル を 内 側 に 押し ます 。 


②⑧ ボ ー ル を 押し な が ら 軽 く 上 下 に 動か す と 、 よ り バ スト 全体 
を 引き 締め や すく な り ま す 。 


お し り と 太もも の 裏側 の エク ササ イズ 

① 床 面 に 手 ・ 足 を つき 、 ボ ー ル を 片足 で 挟み 腔 を 持ち 上 げ ま す 。 

② ボ ー ル を 挟ん だ まま 、 膝 を 軽く 内 側 に 動か し ます 。 

⑨ 眼 れ た ら ポー ル を 均 ん だ まま 色々 な 方 向 に 動か し ま 
よう つ 。 


人 @ 骨 朋 を 前 後 左 右 に 動か し まし ょ う 
① ボ ー ル の 上 に 座り ます 。 そ の 時 、 両 手 は 用 に 当て ます 。 
@ 懇 を 前 後 左右 に 動か し ます 。 上 体 を 動か さす 骨 盤 を 動か す イメ ー ジ で す 。 


@ 下 腹 の エ クサ サイ ズ 
① 仰 向け に 寝 て 膝 の 間 で ボー ル を 挟み 、 両 手 は 体 の 下 に 伸ばし ます 。 
② 下 腹部 に 力 を 入れ て 、 上 腔 を 上 に 持ち 上 げ 、 元 に 戻し ます 。 


⑧③ 余 裕 が あれ ば 、 し っ か り 
ボー ル を 胸 に 引き 寄せ 
ます 。 


育 中 の エク ササ イズ 
① 胸 の 下 に ボー ル を 入れ 、 肘 で 床 を 押さ えな が ら 体 を 支え ます 。 
② 太 も も と お し り に 力 を 入れ て 、 片 手 を 横 に 伸ばし ます 。 そ れ を 左右 行い まし ょ う 。 


③ 奈 裕 が あれ ば 両手 を 
同時 に 広げ まし ょ う 。 


信 内 も も の エク ササ イズ 

① ポ ボー ル を 膝 の 間 で は さ み 、 内 側 へ 押し ます 。 

② ボ ー ル を 挟み 込ん だ まま 、 腰 を 左右 に 軽く 振る と より 効果 的 
で す 。 


@ 太 も も の 内 側 と 外側 の エク ササ イズ 
① 立 て 肘 で 横 に な り 、 ボ ー ル を 腔 の 間 に 挟み ます 。 
両足 で ボー ル を し っ か り 挟 み 、 床 か ら 足 を 浮か せま す 。 


③ 足 が 浮い た ら 、 元 に 
戻し ます 。 余 裕 が あれ ば 
最後 まで 足 を 下ろ さす ず 、 
床 か ら ギ リ ギ リ の と ころ 
で 足 を 持ち 上 げ ま し 
よ つ 。 


念 肥 ・ 太 も も の エク ササ イズ 
① ポ ボー ル に 座り 、 上 半身 を まっ すぐ 伸ばし ます 。 
@ 片 足 を まっ すぐ 伸ばし バラ ンス を 取り ます 。 


伸ばし まし ょ う 。 


③ 慣 れ て きた ら 、 両 足 を f 
『 
。 大 圭 


昌 エク ササ イズ ボー ル 3 0 cm 
員 U 提 付 (03⑳ 


取扱 説明 書 


この 度 は 、 本 製品 を お 買上 げ い た だ きま し て 誠に あり が と う ご ざ いま し た 。 


【 製 品 仕様 】 
サ イイ ズ : 直 径 / 最 大 3 0 cm 
質量 (重量 ) : 約 400g 
主 な 材 質 : PVC( ポ リ 塩 化 ビニ ル ) 、 
P P (ポリ プロ ピレン ) 
・300kg 
・ エ アー ポン ズ 、 専 用 キャ ッ プ 


: 台湾 


本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 記 載 内 容 に し た が っ て 正しく お 使い くだ さい 。 
@ 改 良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


人 警告 ・ 注 意 全 の た め 必 ず お 守り くだ さい 。 


絵 表示 の 意味 (Q 絶対 に お こ な わ な いで くだ さい 。 


0 必ず 指示 に 従い b、 お こ な っ て くだ さい 。 


使用 前 の 警告 L】 注意 @ @ L @ L】 @ @ @ @ @ @ @ L】 
本 製品 は 一 般 家庭 用 の フィ ッ ト ネ ス 器 具 で す 。 運 動 以外 の 目 
的 で は ご 使用 に な ら な いで くだ さい 。 
① 火気 の 近く で ご 使用 に な ら な いで くだ さい 。 
》 本 製品 は 必ず 屋内 で 使用 し て くだ さい 。 屋 外 や 倉庫 、 ベ ラン 
人 ダ や 軒下 な どの チリ や ホコ リ 、 砂 な どの 多い 場所 で は 使用 し 
な いで くだ さい 。 傷 みや 破損 の 原因 に な り ます 。 
0 本 製品 は 1 人 用 で す 。 同 時 に 2 人 以上 で ご 使用 に な ら な いで 
くだ さい 。 事 故 の 原因 に な り ます 。 
》 本 製品 の 使用 は 健康 な 方 を 対象 と し て お り ま す 。 医 師 が 使用 
を 不適 当 と 認め た 方 は 本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 
》 次 に 該当 する 方 は 必ず 医師 に ご 相談 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 
@ 医師 の 治療 を 受け て いる 方 や 、 特 に 身体 の 異常 を 感じ て いる 方 
@ 知覚 障害 の ある 方 
@ 皮 慮 疾患 の ある 方 
@ 洗 妊 し て いる 、 ま た は 妊娠 の 疑い の ある 方 
@ 血行 障害 、 血 管 障害 な ど 循環 器 に 障害 を お 持ち の 方 
@ 骨 粗 し ょ う 症 な ど 骨 に 異常 の ある 方 
@ 心臓 に 障害 の ある 方 
⑯ ペー ス メ ー カ ー な どの 体内 植 込 型 医用 電気 機器 を 使用 し て いる 方 
@ 呼吸 器 障害 を お 持ち の 方 
@ 高血圧 症 の 方 
@ 内 騰 疾 患 (胃炎 、 肝 炎 、 腸 炎 ) な どの 急性 症状 の ある 方 
@ 午 性 の 腫瘍 の ある 方 
@⑯ リウ マチ 症 、 痛 風 、 変 形 性 関節 炎 な どの 方 
@ 追 去 の 事故 や 疾病 な ど に より 背骨 に 異常 の ある 方 や 背骨 
が 曲がっ て いる 方 
@ 腰 治 ( 椎 問 板 ヘル ニア 、 脊 椎 すべ り 症 、 脊 椎 分 離 症 な ど ) の ある 方 
@ 肝 、 腰 、 首 、 手 に し びれ の ある 方 
@ 静脈 りゅう な どの 重度 の 血行 障害 や 血栓 症 な どの ある 方 
⑯ リハ ビリ テー ショ ン 目 的 で 使用 され る 方 
@ 上 記 以 外 に 身体 に 異常 を 感じ て いる と き ぎ 
本 製品 は 破損 し に くい ノン バー スト 仕様 で す が 、 穴 が あか な 
いこ と を 保証 する も の で は あり ませ ん 。 何 ら か の 要因 で ボー 
ル の 表面 に 穴 が あい て し まう と 空気 が 漏れ 使用 で き な く な り 
ます の で 取扱 い に は 十分 ご 注意 くだ さい 。 
0 ご 使用 前 に は 製品 に キズ な ど を つけ る よう な も の が 周囲 に な 
いか 確認 し て か ら ご 使用 くだ さい 。 
ご 使用 前 に は 各部 品 が 全て 揃っ て いる こと を 必ず ご 確認 くだ 
さい 。 も し 部 品 外 れ な ど 、 揃 っ て いな い 場 合 は 決し て ご 使用 
に な ら な いで くだ さい 。 
上 ご 使用 前 に は 必ず 、 キ ズ や 変形 、 ま た ひび 割れ を ど が な いか 
ご 確認 くだ さい 。 


0 本 製品 を ご 使用 時 、 ま た は エア ー の 注入 時 な ど に 手 や 指 な ど 
を 挟ま な い 様 に 十分 ご 注意 くだ さい 。 

》 ボー ル を 膨らまし て いる と き 、 使 用 中 は 、 周 囲 に 鋭利 な も の 
が 無い こと を ご 確認 くだ さい 。 破 損し 事故 を 起こ す お それ が 
あり ます 。 

》 ご 使用 前 に は 十分 な 準備 運動 を 行い 、 体 を ほぐし て くだ さ 
い 。 ま た 、 運 動 後 も 同様 に 体 を ほぐし て くだ さい 。 直 接 トレ 
ー ニ ング され ます と 筋肉 な ど を 傷め る 原因 に な り ま す 。 

》 本 製品 を ご 自分 で 改造 も し く は 付加 お よび 部 品 を 取り 外し た 
状態 で 使用 され た 場合 、 重 大 な 事故 を 起こ す お それ が あり ま 
す の で 絶対 に し な いで くだ さい 。 
使用 中 の 警告 @ 注意 @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ @ 
安全 の た め ピ ン や ボー ル ペ ン 、 装 飾品 な ど を ポケ ッ ト に 入れ 
た り 、 身 に 付け た まま で の 運動 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 

運動 は 少し 疲れ る 程度 の 運動 量 を 毎日 継続 し て 行う の が 良 
く 、 無 理 な 運動 は 筋肉 を 傷め る ば か りか 、 運 動 効果 も 少な く 
な り ま す 。 

① 下記 の よう な 症状 が 出 た と き は 、 運 動 を 中 止 し て くだ さい 。 
(めまい 、 ふ ら つ き 、 冷 や 汗 、 顔 面 蒼白 、 失 神 、 唱 吐 、 心 拍 の 
乱れ 、 動 怪 、 胸 の 圧迫 感 、 け いれ ん 、 肛 ・ 朝 帯 の 痛み 、 骨 
折 、 そ の 他 心 身 の 異常 

健康 の た め 、 食 直後 は 運動 を 避け て くだ さい 。 ま た 、 飲 食 や 
喫 煙 を し な が ら や 飲酒 後 の 運動 は 行わ な いで くだ さい 。 

上 保護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊具 と し て 使用 し な い 
よう 十分 ご 注意 くだ さい 。 

》 パラ ンス を コン トロ ー ル で き な く な る よう な 危険 な 使い 方 は 
し な いで くだ さい 。 

上 本 製品 の 耐荷 重 は 3 0 0 k g で す 。 


警告 ・ 注 意 安全 の た め 必 ず お 守り くだ さい 。 キャ ッ プ 取り 外し 工具 の 使い 方 


お 手入れ ・ 保 管 に つい て の 警告 ・ 注 意 ・・・・・ | 長期 間 保管 され 、 再 び 使用 され る 場合 は 、 本 書 の 警告 及び 注 圏 キ ャ ッ プ の 取 ! こつ い 
》 本 製品 は 、 樹 脂 を 使用 し て いま す の で シン ナー 系 や 酸 系 の 強 意 事項 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 ま た 、 長 期間 使用 さ CU 志 軸 は 

い 洗剤 で の お 手入れ は お 避け くだ さい 。 れ て いな い 場 合 で も 、 部 品 の 劣化 な ど が 予想 され ます の で 、 キャ ッ プ 取り 外し 工具 を 下図 の よう に 、 し っ か り キ ャ ッ プ と エク ササ イズ ボー ル の 間 に 差 込み 、 
《 仁 電 は 、 特 に 小さ な お 子 様 が 勝手 に 触る と と の な いよ う 、 本 書 の 警告 及び 注意 事項 を 確認 し 、 異 常 が な いと と を 確か め その まま 真 上 に 持ち 上 げ 、 キ ャ ッ プ を 取り 外し て くだ さい 。 

必要 に 応じ て 梱包 な ど を 施し て くだ さい 。 0 EPC = 

ラブ ル が 見 合 に は 、 お 手数 で 品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め に 、 ご 使用 に な る 前 Ta 
ー、 故 障 その 他 の トラ ブル が 発生 し た 場合 に は 、 お 手数 で 骨 誠 9 レン に 
MM 5 の 209 に は その 都度 、 キ ズ や 変形 、 ま た ひび 割れ な ど が 無い こと を ご 【 キ ャ ッ プ 取り 外し 工具 KU 
認 く だ さい 。 


上 環境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 場合 は 各自 治 体 の 取り 決め に 従っ 
て くだ さい 。 


各部 の 名 称 


梱包 を あけ まし た ら 、 必 ず 付 属 品 が 揃っ て いる か ご 確認 くだ さい 。 
田 各部 の 名 称 還 、 - 
エク ササ イズ ボー ル 3 0 cm 価 キ ャ ッ プ を 取り 外す 際 に は 、 工 具 で エク ササ イズ ボー ル 表 面 を キズ つけ な いよ うに 
村 題 ご 注意 くだ さい 。 破裂 の 原因 に な り ま す 。 
ーー EMH ッ プ 組 人 ⑯ キ ャ ッ プ を 取り 外す 際 に 、 キ ャ ッ プ が 飛び 跳ね る こと が あり ます の で ご 注意 くだ さい 


その 他 


Em 「 詳 エア ー ポ ンプ (本 体 ) ・ キ ャ ッ プ 取り 外し 工具 
DS 還 還 還 還 
ポン プ 用 アタ ッ チ メン ト 


ーー に く ーー 
エア ー 注 入 方 法 お 手入れ ・ 保 管 方 法 
1 . ポン プ 本 体 に ら . エア ー 注 入 ーー 田 お 手入れ 方 法 (本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 汚れ を 拭き 取っ て くだ さい 。) 
アタ ッ チ メン ト を 装着 する 。 | ポン プ で エア ー を 注入 し て 1 ーー 一 ーー 価 シ ン ナ ー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は お や めく だ さい 。 変色 ・ 変 質 ・ 劣 化 ・ 使 用 中 の 破損 
ポン ブ 本 体 の 先端 に 、 くだ さい 。 の 原因 に な り ま す 。 


アタ ッ チ メン ト を 装着 し ます 。 6 太 ボ ー ル は 張り 過ぎ な い 程 度 (直径 が 25 て 30cm) 
『 に ふく ら ま せ て くだ さい 。 


画 保 管 及 び 廃 棄 に つい て 
@ 本 製品 で つま ず か な い 場 所 に 置き 、 特 に 小さ い お 子 様 が 勝手 に 触る と と の な いよ う 本 製品 の 箱 に 入れ て 
保管 し し くだ さい 。 
@⑯ 直 射 日 光 、 浴 室 な ど 湿度 の 高い 場所 、 屋 外 ・ ベ ラン ダ ・ 軒 下 な ど で は 保管 し た いで くだ さい 。 
3. 専用 キャ ッ プ ーーーーー [ @⑯ ほ こり の 多い 場所 で の 保管 は し な いで くだ さい 。 
= @ 環 境 保護 の た め 、 廃 棄 す る 場合 は 各自 治 体 の 取り 決め に し た が っ て くだ さい 。 


エア ー が 入っ た ら 、 注 入口 を 専用 キャ 
ッ プ で 止め ます 。 


@ 付 届 の エア ー ポ ンプ は 、 引 き 手 が 硬い 場合 が で ざい ます が 、 一 度 引い て いた だ きま す と 、 計 - ーーー 
その 後 は 使用 し や すく な り ま す 。 ー- 国 ルイ つ コ 株式 会 社 を 記 以 外 受 付 ou 因 旨 0 
の 寺地 @ 開 封 後 、 し ば らく の 間 は ボー ル 特 有 の 臭い を 感じ られ る 場合 が ご ざい ます が 、 こ れ は 1 ー サ ービス 埋 |EOOSOaT Ja 
箇 「(PVG 笠寺 の 上 いで あり 具 宮 で は ざい ませ 下條 、 ど の 更 い は ポニ ル を フィ ッ ト ネス 事業 部 カス タマ ー サ ービス 課 ELmani fesrsyuuni@atineoreodp 
膨らませ た 後 、 徐 々 に 薄れ ます 。 フリ ー ダ イヤ ル 【 位 簡 】0120 一 0 一 4515 | 場合 、 回 答 に 時 間 を 要する 場合 が ご ざい 
(AM10:00 こ PM4:00 但し PM12:001:00 及 び 寺 日 祝 付 日 を 除く ) ます 。 予 めで 了承 くだ さい 。 
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